Relaxacni technika

Balonek
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* Dechoveé cviceni

* PocCet déti: neomezeno

e Vek: 4+

e Cil: uvolnéni, koordinace dechu

* Techniky: dychani, ochabnuti

* Popis

— Déti si predstavi, ze jsou balonky. Nejprve lezi

bezvladné vyfouklé na zemi. Postupné se
prodychavaji a nafukuji jednotlivé casti téla. Déti

zvedaiji celé télo. Nakonec chodi po Spickach, lehké
jako letici balonky. Pak se zpétnée vyfukuiji.
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